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* پرونده معرفی کشورها خیلی جذابه. لطفا در یک پرونده 
به کشور استرالیا هم بپردازین. جذابه و خیلی از ایرانی‌ها 

برای سفر به اون‌جا رفتن.
* درباره مطلــب » مصرف قهــوه« می‌خواســتم یک تجربه 
شخصی رو بگم که روی هر فردی، یک جور تاثیر می‌ذاره. 
مثلا من هر شب می‌خورم و راحت می‌خوابم، اما خانمم اگر 

قهوه بخوره، تا صبح خوابش نمی‌بره.
* خواهــری کــه ناجوانمردانه تــاش می‌کنی تــا پدرت، 
خواهــرت رو از ارث محــروم کنــه، می‌دونــی کــه دنیــا دار 

مکافاته؟   از عاقبت رفتارهات بترس.
* جالبه که چون نزدیک انتخابات شده،  سراغ معرفی یک 
کشوری رفتین که شرایطش خیلی بدتر از ماست و علاوه بر 
برق، آب آشامیدنی هم ندارن. قبلا سبک‌زندگی سوئیس و 

آلمان رو می نوشتین، این روزها بنگلادش!
* مطلب درآمد ورزشــکارها در صفحه جوانــه را خواندم و 
توجهم به این جلب شــد که 180 میلیون دلار بــا دلار 25 
هزار تومان می‌شود 5 هزار میلیارد تومان، نه 800 میلیارد 

تومان! ماشین حساب‌تان خراب است؟
ما و شما: دوســت عزیز، از تذکرتان ممنونیم. ما رقم‌های 
داده تصویــری را بــا اســتفاده از مبــدل ارز بانک بــه تومان 
تبدیل کردیم ولی به‌دلیل بی‌دقتی، نرخ روز دلار را درنظر 
نگرفته‌بودیم. اعداد موجود در ایــن داده تصویری، با دلار 
4200 تومان محاسبه شده‌ که اشتباه است. از شما و همه‌ 
مخاطب‌های صفحه بابت این اشتباه عذرخواهی می‌کنیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز حذف فایل‌های اضافه گوشی

یکی از دلایل اصلی کند شــدن گوشــی‌ها، 
فایل‌های اضافی مثل بازی‌ها، نرم‌افزارها، 
فیلم‌ها، آهنگ‌ها و ... هســتن که کاربردی 
هم نیســتن ولی حافظــه و رم 
گوشی‌تون رو درگیر کردن. امروز 
در یک فرصت مناسب، سری به 
گوشی‌تون بزنین و 
فایل‌های اضافی 

رو پاک کنین .

قرار و مدار

   کودکان به این دلایل دروغ می‌گویند
ترس از تنبیه شدن، میل به خشنودی، تقلید از بزرگ‌ترها، 

ســاختن داســتان‌هایی که فکر می‌کنند به وقــوع خواهد 
پیوست، از رایج‌ترین عوامل دروغ گویی کودکان است.

   واکنش‌های درست به فرزندی که دروغ می‌گوید
1- آرام باشــید| وقتی كودك دروغــی می‌گوید، همواره 
عكس العمل شما خشــم و عصبانیت اســت. به یاد داشته 
باشید او در حال یادگیری است. زمانی كه شما زود عصبانی 
می‌شــوید و او را  تنبیه می‌كنید، كودك چیزی یاد نخواهد 
گرفت. بنابراین با او صحبت كنید كه چرا دروغ گویی رفتار 

مناسبی نیست و فرصت بدهید تا تمرین كند.
2- تلــه نگذاریــد| بــا بــازی مــچ گیــری، بــه كــودك 
می‌فهمانید كه شــما در كنار او نیســتید بلكــه در مقابل 
او هســتید و او برای نجات خــودش مجبور خواهد شــد 
دروغ‌های بیشــتری بگوید تا كمترین آســیب را از سوی  
شــما ببیند. به كودك بگویید: »این موضوعی اســت كه 
من متوجه شــدم حقیقت دارد«. سپس به او اشاره كنید 

كه چه چیزی اشتباه است و چگونه باید تصحیح شود.
3- برچسب نزنید| به هیچ عنوان برچسب دروغ گویی 
به او نزنید بلكه علت‌ها را پیدا كنید. اگر او احساس ناامنی 
یا ترس‌هایی دارد، آن‌ها را از بین ببرید. به یاد داشته باشید 
کودک هرگونه برچسبی را چه مثبت و چه منفی، در مسیر 

رشد خواهد پذیرفت.
4- فرصت تغییر بدهید| كودك نیاز دارد بفهمد و سپس 
از روش‌های اصلاحی اســتفاده كند. در صورتی‌كه شــما 
این فرصت را ندهید، فرایند آموزش و درك را از او خواهید 
گرفــت. اگــر متوجه شــدید دروغــی گفته اســت فرصتی 
بدهید تا اصلاحش كند. از روش‌های تنبیهی سخت‌گیرانه 

استفاده نكنید.
5- به راست گویی پاداش بدهید| برای حذف فرایند 

دروغ گویی بهتر اســت راســت‌گویی او را تشــویق كنید و 
پاداش بدهید. بگویید: من می‌دانم گاهی مواقع راســت 
گویی سخت است، ولی زمانی كه حقیقت را می‌گویی به 

تو افتخار می‌كنم.
6- الگوی مناسبی برای فرزندتان باشید| دقت زیادی 
روی گفتار خود داشــته باشــید. گاهی مادران و پدران، از 
دروغ گویی‌های فرزندان خود شــكایت دارند ولی همین 
والدین در ســطح خانوادگی و اجتماعی دروغ می گویند 
و كودكان می‌آموزند. از طرفی زمانــی كه والد دروغ گو، از 
كودك خود راست‌گویی می‌خواهد، برای كودك این فرایند 
ظالمانه به نظر می‌رسد زیرا خود والد آن را اجرا نمی‌كند. 
بنابراین در این مسیر بهتر است الگوی مناسبی برای فرزند 

خود باشید.

6 الگوی رفتاری برای مواجهه اصولی با دروغ گویی فرزند

مخاطــب گرامــی، پیام شــما 
بســیار مختصر بــود. بهتر بود 
که توضیح بیشتری درباره این 
ماجرا می‌دادید، حداقل این‌که 
شــرایط دکتر را می‌گفتیــد که متاهل اســت یا 
خیر ، تا انجام مشاوره راحت‌تر و اصولی‌تر شود. 
واقعیت این است که  بر اساس توضیحات شما 
)مثلا در اتاقش برای تشــکر از شــما گل داده(، 
هنوز هیچ برداشــت مشــخصی از رفتــار دکتر 
نمی‌تــوان کرد. شــاید در گــذر زمــان خیلی از 
مسائل روشــن‌تر شود. این مســئله را فعلا از دو 
منظر می‌توان بررسی کرد که در ادامه نکاتی را 

درباره‌اش مطرح می‌کنم.

  شاید نباید ذهن‌تان را درگیر کنید
اول این‌که ایشــان هیچ منظور خاصــی ندارد و 
به شــما فقط به عنوان یک دانشــجوی پزشکی 

که در حرفه‌اش بســیار پرتلاش اســت می‌نگرد 
و شــما را تحســین می کند و حتی شــاخه گلی 
تقدیم می‌کند. در این صــورت اصلا ذهن خود 

را درگیر نکنید.

مراقب اعتبارتان باشید
دیدگاه دیگر این‌که ممکن است این دکتر حس 
ویژه‌ای به شــما داشــته باشــد. در ایــن صورت 
بهتر است توجه داشته باشید که شما در محیط 
بیمارستان هستید و چنان‌چه مراقب رفتارهای 
خود نباشید، حتما اعتبار شخص شما به خطر 
می‌افتد چــون او دکتر اســت و در بیمارســتان 
بیشتر از شما  که هنوز یک دانشجو هستید، اسم 

و رسم دارد.

  مراقب حریم‌هایتان باشید
در شــرایط فعلی بهترین کار برای شما حفظ 
کــردن حریم‌هــا بیــن خودتان اســت. ممکن 
اســت این دکتــر، رفتــه رفته خــود را به شــما 

نزدیک‌تــر کنــد و فاصله‌هــا را بشــکند. شــما 
خودداری تــان را بیشــتر و از خــود محافظت 
و  احتــرام  حــس  فقــط  او  الان  تــا  کنیــد. 
قدرشناســی را بــه شــما ابــراز کرده و شــما با 

تشکر مختصر قضیه را جمع کنید.

  فریب رفتارهای افراطی را نخورید
حتما از این‌که پدر شما فوت کرده، خلأهایی 
را در زندگــی حس می‌کنید. شــاید او متوجه 
ماجــرا شــده و بخواهــد در ادامــه بــا محبــت 
افراطی این کمبــود را جبران کند. هوشــیار 
باشید که فریب یک سری از رفتارهای افراطی 
را نخوریــد. دادن هدیه‌هــای گــران قیمــت، 
دعوت به رســتوران‌های عالی و ... شما را در 

معذوریت قرار ندهد.

  اصلا بی‌دقتی به خرج ندهید
در هر صورت ایشــان موقعیت مناســبی دارد 
مانند جایگاه حرفه‌ای، اقتصادی و ... . علاوه 
بر این‌ کشــش‌های جنســی هــم می‌تواند در 
ادامــه به طــور طبیعــی بیــن دو طرف شــکل 
بگیرد اما شما نباید درگیر احساسات شوید. 
بــاز هــم تاکیــد می‌کنــم روی حفــظ و در نظر 
گرفتن موقعیت فعلی خودتــان و تا زمانی که 
چیزی برای‌تان اثبات نشــده، اصلا بی‌دقتی 
به خرج ندهید و دســت به کاری نزنید که بعد 

پشیمان شوید.

دانشجوی رشته‌پزشکی هستم و هر وقت شــیفت دارم، یکی از پزشکان 
باسابقه بیمارستان، مزاحمم می‌شود. من 26 ساله هســتم و او 41 ساله 
است. یک بار من را به اتاقش خواست و به من گل هدیه داد! گفت این بابت 
زحماتی است که در بیمارستان می‌کشید، در صورتی که اصلا با بقیه چنین رفتارهایی 
را ندارد. متاسفانه پدرم هم چند سال پیش فوت کرده و کسی را ندارم که از او کمک 

بخواهم. چه کنم؟

فریبا البرز | کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

مشاوره 
فردی

در شیفت‌های شب، یکی از همکاران باسابقه مزاحمم می‌شود
اتاق مشاورهداده تصویری

 شاید شما هم گاهی با این مشکل مواجه شده‌باشید که فرزندتان دروغ بگوید و این مسئله، شما را نگران کرده 
باشد. مادرها به علت همراهی بیشتری که با فرزند دارند، نقش تاثیرگذارتری در تربیت او دارند. شما به عنوان 
مادر باید الگوی مناسبی برای فرزندتان باشید و اگر فرزندتان به شما دروغ گفت، باید عکس‌العمل مناسبی 

از خود نشان دهید و مهم‌تر ازهمه باید این مسئله را بررسی کنید که چرا فرزندتان به شما دروغ می‌گوید؟

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

بانوان

   تلاش مستمر برای بهتر کردن خود

سوارز بازیکنی است که در سایه مسی و رونالدو قرار گرفت 
و ناخواسته با نوابغی مقایسه شد که به گونه‌ای نسل هزاره 
فوتبال را ساختند اما او هیچ‌گاه ناامید نشد و همواره درصدد 
بهتر کردن خود بود. در این ســال‌ها خیلــی از بازیکنان با 
استعداد به خاطر سیطره مســی و رونالدو بر فوتبال جهان 
سرخورده شدند و از تلاش برای رسیدن به بهترین بازیکن 
جهان عقب‌نشــینی کردند اما سوارز همیشــه با اعتماد به 

نفس و ایمان کامل بــه توانایی‌هــای خود راهــش را ادامه 
داد. شــناخت کامل از مهارت‌های خود و مقایســه نکردن 
کاســتی‌ها و مهارت‌های خود با دیگران، یکی از مهم ترین 

عوامل موفقیت سوارز است.

   منتظر تغییر شرایط نماندن
نکته بعدی تــاش او برای ایجاد تغییر اســت. بــدون تغییر 
من، تغییر بی‌معناست. بسیاری از افراد صرفا منتظر تغییر 

شرایط هستند تا توانایی‌های خود را 
نشان دهند اما تا تغییری در خود ایجاد 

نکنیم، چیزی عوض نخواهد شد. سوارز 
از تغییر تیم برای بهبود خود استفاده کرد و 

بعد از قهرمانی با اتلتیکو گفت: »من به این تیم آمدم 
تا خودم را نشان بدهم که چقدر توانایی دارم.«

   تبدیل سرخوردگی به انگیزه موفقیت
نکتــه بعــدی تبدیل خشــم یــا ســرخوردگی به 

انگیزه موفقیــت اســت. مدلی که ســوارز از 
بارســا جدا شــد، به هیچ وجــه محترمانه و 
در شــأن بازیکنــی در کلاس جهانی نبود. 

می‌توان تصور کرد که این برخورد نوعی خشم 
یــا دلخــوری در او ایجاد کرده باشــد امــا به جای 
عمل روی این دلخوری، او احساســات خود را به 
انگیزه‌ای قوی بــرای اثبات دوباره خــود تبدیل و 

در مصاحبه خود هم به این موضوع اشــاره کرد که 
بارســا قدر من را ندانست. این جاســت که تفاوت 
افراد تاب‌آور از دیگران نمایان می‌شــود. تاب‌آوری 
به معنای دوام آوردن در شرایط سخت است. افراد 
تاب‌آور مانند درخت بید هستند که در مقابل توفان 

خم می‌شوند اما نمی‌شکنند.

 

اشک‌های »لوئیس سوارز« پس از کسب پنجمین قهرمانی در لالیگا، این بار با لباس اتلتیکومادرید 
در سایت‌ها و شبکه‌های اجتماعی جهان بازتاب زیادی داشت. این بازیکن که فصل قبل در بارسلونا با 
انتقادهای زیادی مواجه شده بود و برخی از بازیکنان اسبق بارسلونا و رسانه‌ها می‌گفتند که افت زیادی 
کرده است و بعد از بارسا نمی‌تواند موفق شود، فصل درخشانی را در اتلتیکو داشت و به قهرمانی تیم 
مادریدی در لالیگا کمک چشمگیری کرد و گل قهرمانی این تیم را هم به ثمر رساند. اگر اتلتیکو در دیدار نهایی‌اش مقابل 
وایادولید کامبک نمی‌زد، قهرمانی را به رقیب همشهری‌اش یعنی رئال تقدیم کرده بود اما در دقیقه 66 لوئیس سوارز با 
فراری تند و تیز با دروازه‌بان وایادولید تک به تک شد و با یک بغل پای فنی گل دوم و پیروزی بخش تیمش را وارد دروازه 
حریف کرد. او بعد از قهرمانی با اتلتیکو گفت: »بارسا قدر منو ندونست و اتلتیکو دری رو برام باز کرد تا بتونم خودم رو نشون 
بدم که چقدر توانایی دارم« و البته به خوبی هم از این فرصت استفاده کرد. در این مطلب می خواهیم نگاهی روان‌شناسانه 
به بازگشت سوارز در مسیر کنار گذاشته‌شدن از تیم بزرگ بارسلونا تا قهرمانی با اتلتیکو مادرید در لالیگا بیندازیم، مسیری 

که به جای ناامیدی به اثبات سوارز ختم شد.

محوری

دکتر مهدی سودآوری|      روان شناس و مدرس‌دانشگاه

   درگیر حاشیه‌ها نشدنتبدیل سرخوردگی به موفقیت توسط سوارز
موضوع بعدی تمرکز کامل روی عملکرد خود است. سوارز 
به حاشیه‌ها و عواملی که در کنترل او نبود، توجهی نکرد. 
مدیریــت بارســا او را بازیکن مــازاد اعلام کــرد؛ موضوعی 
ناخوشایند و غیر قابل کنترل توسط او. پس او صرفا تمرکز 
خود را بر آن چه در کنتــرل دارد، مهارت و تمرین، معطوف 

ساخت.

   مطمئن‌نبودن از موفق‌شدن
در این بین باید به عــدم خودبزرگ‌پنداری این بازیکن 
هــم اشــاره کــرد. در اخبار ســال گذشــته صحبــت از 
تمرین‌هــای فشــرده ســوارز بــود. او موفقیــت و حتی 
مهارت‌های خود را تضمین شده فرض نکرد و به تلاش 
و تمرین ادامه داد. هر زمان مهارت‌های خود را تضمین 
شــده و بی نقص فرض کنیم، ســقوط آغاز شــده است. 
چون دیگران پیش می‌روند و ما در بهترین حالت ثابت 

می‌مانیم.

   سوارز ثابت کرد که موفقیت میان بر ندارد!
البتــه در این میــان نباید نقش تیــم اتلتیکو 
مادریــد در موفقیــت ســوارز را فراموش 
کــرد. فوتبــال بــازی‌ گروهــی اســت و 
هیچ فــردی بــه تنهایی تــوان موفقیت 
نــدارد. تیــم اتلتیکو یک تیم یکدســت 
با ســطح بــالا بــود و هیــچ سوپراســتار 
خاصی در آن وجود نداشت. تمرکز تیمی 
مثــل رئال‌مادرید کــه ســال‌های متمادی بر 
سوپراســتاری چون رونالدو بود، باعث شد که رئال 
بدون او از تکرار موفقیت‌هــای خود باز بماند. در 
بیشتر موارد تیمی خوب و یکدست بهتر از تیمی 
با چند ســوپر اســتار عمل می‌کند زیرا 
در آن حالــت تمــام بــار فعالیت 
روی دوش ســتاره قــرار خواهد 
داشــت، مثل بارســا که اگر مسی روی 
فرم باشــد می‌برد وگر نه می‌بــازد. گویی بقیه 
تیم هیچ هســتند. پس پرورش مهارت‌های کار 
تیمی، همکاری و ایجاد اعتمــاد بین همکاران 
در بیشــتر مواقــع از مهارت‌هــای فــردی مهــم 
تر هســتند. موضوعــی که در کشــور مــا نایاب 
اســت، همه می‌خواهند به تنهایی به همه چیز 
برســند و نقش قهرمان را بــازی کنند. قهرمانی 
اتلتیکو مادرید با درخشــش ســوارز به ما نشــان 
داد که موفقیت هیچ میان‌بری ندارد و تنها و تنها 
سخت‌کوشــی و تلاش در مســیر اصلی و درســت 

می‌تواند راه موفقیت باشد.

 زننده گل قهرمانی اتلتیکومادرید در لالیگا که فصل قبل با انتقادهای زیادی مواجه و از بارسلونا کنار گذاشته شد

 چگونه مسیر موفقیتش را از دل ناکامی های قبلی باز کرد؟


